



























































































































２．WRAP: Wellness Recovery Action Plan（元気
回復行動プラン）と事例
　WRAPはアメリカのメアリーエレンコープランドと
いう人が考えたメンタルリカバリーの講座で、日本語
訳では元気回復行動プランと言われている。その構成
要素は、元気（リカバリー）に大切な５つのことと、
WRAPのプランで成り立っている。元気（リカバリー）
に大切な ５つのことは、希望の感覚（希望の感覚を持
つこと）、自分が主体となること（自分が主役となって
責任を持ちながら行動すること、やっていること）、学
び（日常生活をしていくためのすべ、人間関係、治療の
ことなど今までに学んだこと、これから学びたい事など
が含まれる）、自分のために権利擁護すること（人が生
きていく上で当然守られる権利を守っていくこと）、サ
ポート（サポートしたりサポートされたりする関係性の
こと）で成り立っている。次にWRAPのプランは、元
気に役立つ道具箱（元気になるための道具を自分の道具
箱に大切に入れていくといったイメージ）、日常生活管
理プラン（道具箱のなかでも毎日した方が良いこと、時々
すると良いことなど）、引き金と行動プラン（引き金は
自分ではどうにもならないこと、急に友人から心を傷
つけるようなことを言われた時など）、注意サインと行
動プラン（実際に症状として体や心にあらわれたことな
ど）、深刻な状況であることを知らせるサインと行動（さ
らに深刻なことになった状況）、クライシスプラン（危
機的な状況になったとき）、クライシス後のプラン（ク
ライシスを抜けだし再発しないための重要な時期）で構
成されている。以上のような内容をなかまとともにプラ
ンを出し合いながら生活に役立つような形で、自分の元
気回復行動プランを作っていった。
　『なかまの家』ではWRAPの活動を以下のような形
で行ってきている。
①　WRAPの作成を2013年６月から７か月間（１週間
に１回45分）行った。
②　WRAPのファシリテーター（ファシリテーターは、
WRAPのクラスや研修を行うための進行役のような
もので、みっちり５日間の研修を受ける必要がある）
の育成を行い、現在なかの家ではスタッフ４人、メ
ンバー４人がファシリテーターとして活動している。
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大阪市立大学看護学雑誌　第12巻（2016. 3）
して、リカバリーの風に触れていけるような繋がりを
作っていくこともデイケアの看護師の役割と考えてい
る。
　このような役割を果たしていく上で、リカバリーはデ
イケアのメンバーや入院中の患者にとってのものだけで
はなく、私たち看護師にとっても大切なものと考えてい
る。私が働いてきた組織だけに言えることではないで
しょうが、組織のリカバリーというか、これから看護師
としての役割を果たしていくためには、組織においても
個人においても「希望の感覚」「主体となること」「学び」
「権利擁護」「サポート」といった５つの要素を大切にし
ていくことが重要になってくるのではないでしょうか。
な感覚ではなく、かざぐるまのように風が吹かなければ
止まるし、回り出すとぐるぐる動き出すような印象を
持っている。ぐるぐると回る時だけでなく、止まった時
にゆっくりと休憩し、生き方を考えることができるよう
な場、生きづらさを生きやすさに変えていくような機能
を持った場が有り続け、なかまとして一緒に考えること
ができるような関係性が、そこにあることが大切である。
　このような場や関係性、そしてリカバリーといった考
え方は、入院中の患者にはまだまだ浸透していない。病
棟においてWRAPやボランティアといった活動を行っ
たり、入院中の患者がデイケアの当事者研究やWRAP
のプログラムに参加するなど、相互に交流することを通
